PATVIRTINA
Kauno sporto my
direktoriaus 2022 ni.
jsakymu Nr. 1- \

BOKSO AUKSTO MEISTRISKUMO ETAPO SPORTINI
PROGRAMA

1 SKYRIUS
BENDROSIOS NUOSTATOS

. Bokso auk&to meistriskumo etapo sportinio ugdymo programa (toliau — Programa) —
dokumentas, apibréziantis Kauno sporto mokyklos .Gaja“ (toliau — Mokykla) ugdytiniy sportinio
ugdymo proceso vykdyma bokso sporto sakos auksto meistriskumo rengimo etape ir nustatantis
tikslus bei uZdavinius, kuriy su ugdytiniais turéty pasiekti atitinkamos sportinio ugdymo grupés
ugdytojas.

2. Programoje vartojamos savokos:

2.1. Pratybos — fizinio aktyvumo ir (arba) auksto meistriskumo kontaktinés grupinés
arba individualios treniruotés.

2.2. Ugdytinis — asmuo, ugdomas Sporto mokykloje pagal Sportinio ugdymo
programas ir dalyvaujantis fizinio aktyvumo veiklose ir auk3to meistriSkumo sporte.

2.3. Ugdytojas — asmuo — treneris, sporto mokytojas — ugdantis ir (ar) rengiantis
asmenj pagal Sporinio ugdymo programas.

3. Kitos Programoje vartojamos savokos atitinka Lietuvos Respublikos sporto jstatyme,
Rekomendacijose ir kituose fizinj aktyvuma ir sportg reglamentuojanciuose teisés aktuose

vartojamos sgvokos.

II SKYRIUS
INFORMACIJA APIE PROGRAMA

4. Programos tikslas - profesionalus sportininky parengimas  svarbiausioms
tarptautinéms sporto varzyboms — olimpinéms zaidynéms, Europos olimpinéms Zaidynéms,
pasaulio ir Europos ¢empionatams.

5. Siekiant jgyvendinti Programos tikslg, kontaktiniy pratyby metu vykdomas:

5.1. teorinis mokymas, Kuris apima:



73 B
5.1.2.

psichinio parengtumo nustatymg ir jvertinima, psichinés biisenos valdyma;

boksininko individualaus techninio — taktinio meistriSkumo lavinima, taktinj

rengimasj turnyrui, kovinj mastyma ringe, taktika pries jvairaus stiliaus boksininkus;

5:1:3;

boksininky rengimo valdyma: analiz¢ ir kontrolg, modelines charakteristikas,

mokslinius tyrimus ir testavimg bokse, pervargimg, persitreniravima, atsigavimg ir jo priemonés

bokse, sporting forma.

5.14.
§5.1.5.
5.1.6.
517
5.1.8.

elito boksininky parengtumo ir rengimo ypatumus, iuolaikines tendencijas;
boksininko mityba, papildus, svorio reguliavima;

asmens higienos taisykliy ugdyma;

saZiningo ir kultiiringo elgesio mokyma sporto varzyby metu;

antidopinga, atsakomybes;

5.2. praktinj mokyma, kuris apima:

5.2:1,

individualiy techniniy — taktiniy gebéjimy tobulinimg, taktikos tobulinimg

prie$ jvairaus stiliaus boksininkus;

5:2:2:

bendrojo ir specialaus fizinio pasirengimo lavinima, individualiy (stipriujy)

fiziniy ypatybiy lavinima:

5.2.3.
5.24.
52.5;
5.2.6.
priemonémis;
5.2.7.
5.2.8.
5.29.

psichologinio pasirengimo ugdyma;
mityba, papildy vartojima, svorio reguliavima;
testavima;

kriivio intensyvumo reguliavimas pagal intensyvumo zonas elektroninémis

traumy prevencija;
sportinés formos jgijima;

dalyvavima Lietuvos Cempionatuose, tarptautiniuose turnyruose, Europos

tempionatuose ir Zaidynése, Pasaulio tempionatuose, Olimpinése Zaidynése.

6. Programos jgyvendinimo trukmé neribojama.

7. Programa jgyvendinama sportinio ugdymo grupéje, kurioje yra ugdytiniai, atitinkantys

Kauno miesto savivaldybés administracijos direktoriaus 2022 m. sausio 7 d. jsakymu Nr. A-45

patvirtintame Sportinio ugdymo ir/ar rengimo organizavimo tvarkos aprase bei Sio apraso prieduose

nustatytus reikalavimus.

III SKYRIUS
PROGRAMOS JGYVENDINIMO REZULTATAI

8. Igyvendinant 3ig Programa, ugdytiniai turi:



8.1. mokéti valdyti savo psiching biiseng ir islaikyti koving dvasia, atkakluma, ryZta,
psiching pusiausvyrg varZyby metu;

8.2. gebéti greitai pasirinkti pranasuma duodantia bokso kovos taktikg pries jvairaus
stiliaus boksininkus, gebéti iSnaudoti individualios taktikos pranaSumus;

83. tobulai atlikti individualius techninius veiksmus ir gebéti puikiai juos ispildyti
kovos metu, taip pat gebéti atlikti kitus reikiamus techninius veiksmus ir technines uzduotis;

8.4, gebeti idlaikyti aukstg kovos intensyvuma;

8.5.  gebeti tinkamai maitintis, atsirinkti papildus ir reguliuoti svorj;

8.6. turéti ziniy apie pagrindinius sportines formos igijimo ypatumus;

8.7. turéti ziniy apie boksininky rengimo valdyma;

8.8.  gebeti analizuoti save ir atpazinti pervargimo ir persitreniravimo poZymius;

8.9. moketi reguliuoti krilvio intensyvumg naudojantis elektroninémis priemonémis,
turéti ziniy apie krilvio intensyvumo zonas;

8.10. turéti ziniy apie krivio/atsigavimo balansa, atsigavimo metodikas, Zinoti
atsigavimo priemones, mokéti jomis naudotis;

8.11. suprasti traumy prevencijos svarba, Zinoti pagrindinius traumy prevencijos
pratimus bokse ir sugebéti taisyklingai juos atlikti;

8.12. zinoti antidopingo taisykles, atsakomybes ir suprasti dopingo Zalg organizmui:

9. |gyvendinant 3ig Programa, ugdytiniai taip pat turi gebeti:

9.1. analizuoti ir paZinti save;

92, bendrauti su kitais asmenimis (komandos draugais, varzovais, teis¢jais);

9.3. saziningai elgtis ringe ir uz jo riby;

9.4. pasiriipinti savimi;

9.5. suvokti savo atsakomybes ir jas prisiimti.

IV SKYRIUS
BAIGIAMOSIOS NUOSTATOS

10. Programa parengta atsizvelgiant j fizinio ugdymo ir sporto mokslininky, treneriy,
asmeny ugdymui skirtus metodinius bei mokslinius darbus, Kauno miesto savivaldybeés ir Lietuvos
Respublikos teisés aktus, Mokyklos nuostatus.

11. Programg parengé atitinkamos sporto Sakos specialistai — treneriai.

12. Pagal $ia Programa gali biti ir turéty bati vykdoma ugdytiniy stebésena, gebéjimy ir
kity savybiy lavinimo dinamika bei teikiamos rekomendacijos dél tolimesnio sportinio ugdymo

grupés ir jose esantiy ugdytiniy darbo.



13. Programa gali galioti ne vieng sportinj sezong, bet, atsizvelgiant j besikeitiantius
vaiky ir jaunimo poreikius bei fizines savybes, reikalavimus jy ugdymui, turéty biti perZilirima
kasmet ir. reikalui esant, keitiama Mokyklos direktoriaus jsakymu atitinkamos sporto 3akos

specialisty — treneriy — sidlymu.




